
Apprenez à
dédramatiser

Méditez

Ne traitez que les
problèmes que vous

pouvez résoudre

Autorisez-vous 
à exprimer vos

émotions

Offrez-vous 
de la patience

Cherchez des alliés
autour de vous

Respirez

programmez une
journée sans rien de

prévu

POUR ÉVITERPOUR ÉVITER
LE STRESSLE STRESS

10 CONSEILS

Appréciez le
moment
présent

Ne cherchez plus
la perfection,

mais optimalisez

Source : HELEN MONNET, les 50 règles pour
ne pas stresser, les minis LAROUSSE, 2024


